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Penggunaankomputeratau laptop dilakukan hampir disemua jenjang pendidikan. Aktivitas 
rutin di depan laptop yang digunakan dalam jangka waktu yang lama dapat menyebabkan 
masalah kesehatan seperti cedera muskuloskeletal dan Carpal Tunnel Syndrome(CTS). 
Dalammencegah terjadinya permasalahan tersebut, maka diperlukan perancangan alat berupa 
meja laptop yang sesuai dengan tubuh atau antopometri manusia. Perancangan dilakukan 
dengan menganalisis postur kerja dengan menggunakan metode RULA.Postur kerjapengguna 
laptop yang diamati adalah postur kerja untuk sudutposturtubuhsuatu objek.Postur kerja yang 
ada saat ini yaitu penggunaan laptop tanpa meja dan menggunakan meja umum, menunjukkan 
hasil bahwa perbaikan harus dilakukan segera, sedangkan dengan adanya meja laptop 
portabel, meja didapatkan hasil postur kerja yang lebih rendah dan lebih baik. Diharapkan 










Perkembangan teknologi berdampak pada 
semua bidang dan aspek kehidupan, tidak 
terkecuali pada dunia pendidikan. Salah 
satunya adalah proses belajar mengajar yang 
saatinisudah menggunakan teknologiberupa 
komputer atau laptop. Keberadaan komputer 
atau laptop menjadi salah satu media atau alat 
pembelajaran. Penggunaankomputeratau 
laptopdilakukan hampir disemua jenjang 
pendidikan.Aktivitas rutin di depan laptop 
yang digunakan dalam jangka waktu yang 
lama dapat menyebabkan masalah kesehatan 
seperti cedera muskuloskeletal, Carpal Tunnel 
Syndrome(Kumalapatni dkk., 2020; Hou dkk., 
2007). 
Cedera muskuloskeletal adalah cedera yang 
terjadi pada bagian otot skeletal atau otot 
rangka yang dirasakan oleh seseorang mulai 
dari keluhan sangat ringan hingga sangat sakit 
(Joanda dan Suhardi, 2017). Apabila otot 
seseorang menerima pembebanan statis secara 
berulang dan dalam jangka waktu yang cukup 
lama, maka akan dapat menyebabkan cedera 
berupa kerusakan pada sendi, ligamen dan 
tendon(Joanda dan Suhardi, 2017). Faktor 
penyebab terjadinya cedera muskuloskeletal 
adalah peregangan otot yang berlebihan, 
aktivitas berulang, sikap kerja tidak alamiah, 
penyebab sekunder dan penyebab kombinasi 
(Tarwaka, 2010). 
Carpal Tunnel Syndrome adalah gangguan 
pada syaraf yang disebabkan karena 
terperangkapnya nervus mendianus dan atau 
karena adanya penekanan pada nervus 
mendianus yang melewati terowongan karpal 
(Pakasi, 2005). Gangguan pada syaraf ini 
berhubungan dengan pekerjaan yang 
memberikan paparan getaran dalam jangka 
waktu yang panjang dan terjadi secara 
berulang (Pakasi, 2005). 
Dalam mencegah terjadinya permasalahan 
tersebut, maka diperlukan perancangan alat 
berupa meja laptop yang sesuai dengan tubuh 
atau antopometri manusia. Perancangan 
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dilakukan dengan menganalisis postur kerja 
dengan menggunakan metode RULA. 
 Rapid Upper Limb Assessment (RULA) 
merupakan metode yang dikembangkan dalam 
bidang ergonomi  yang  menginvestasikan  dan  
menilai  posisikerjayangdilakukanoleh tubuh  
bagianatas. Analisis menggunakan RULA 
tidak memerlukan peranti khusus dalam   
memberikan pengukuran postur leher, 
punggung dan tubuh bagian atas sejalan 
dengan  fungsi  otot dan beban eksternal yang 
ditopang oleh tubuh. Diharapkan dengan 
perancangan meja laptop dengan analisis 
postur kerja ini, bahaya dari pekerjaan di depan 




Metode pengambilan data dalam penelitian 
ini adalah sebagai berikut:  
1. Studi Literatur 
 Studi pustaka ini mempelajari referensi-
referensi atau jurnal yang berkaitan dengan 
materi dan metode yang digunakan dalam 
melakukan analisa postur tubuh pekerja. 
2. Melakukan pengamatan 
Pengamatan yang dilakukan adalah dengan 
melakukan observasi ke cara kerja 
pengguna laptop saat bekerja.  
3. Pengambilan Data 
Pengambilan data dilakukan dengan cara 
dokumentasi aktivitas kerja untuk 
mengetahui sudut postur tubuh saat 
menggunakan laptop 
4. Pengolahan Data 
Untuk mengetahui postur tubuh ideal dalam 
menggunakan dari rancangan usulan 
penilaian postur tubuh menggunakan Rapid 
Upper Limb Assesment (RULA). Dimana 
sikap bagian-bagian tubuh yang diamati 
adalah:Lengan atas, Lengan bawah, leher, 
dan Batang tubuh. Selanjutnya dilakukan 
perancangan alat berupa meja laptop 
portabel dengan menggunakan pendekatan 
antropometri. 
5. Analisis Data 
Analisis dilakukan dengan melihat apakah 
dengan menggunakan meja kerja yang telah 
dirancang postur kerja menjadi lebih baik. 
 
III. HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
Hasil perhitungan RULA pengguna laptop 
adalah sebagai berikut : 
a. Postur Kerja TanpaMenggunakanMeja 
Postur kerja pengguna laptop yang diamati 
adalah postur kerja untuk sudut postur tubuh  
suatu objek. Sudut postur tubuh tersebut dapat 
dilihat pada gambar berikut ini. 
 
Gambar 3.1. Tanpa Menggunakan Meja 
Sumber : Hasil Penelitian 
 
Hasil perhitungan sudut penggunaan laptop 
tanpa meja yang telah dilakukan dapat dilihat 
pada tabel dibawah ini : 
 
 
Gambar 3.2. Worksheet RULA Tanpa Meja 
Sumber : Hasil Penelitian 
 
Dari hasil perhitungan pada worksheet RULA, 
didapatkanskor akhir untuk postur duduk 
dengan kegiatan menggunakan laptop 
tanpameja adalah6. Berdasarkan skor tersebut 
maka level risiko dari kegiatan menggunakan 
laptop tanpa meja berada pada kategori level 
risiko menengah dan di perlukan investigasi 
lebih lanjut. 
 
b. Postur Kerja Menggunakan Meja Umum 
Postur kerja pengguna laptop yang diamati 
adalah postur kerja untuk sudutposturtubuh  
suatu objek. Sudutposturtubuh tersebut dapat 
dilihat pada gambar berikut ini 
JITSA 
Jurnal Industri & Teknologi Samawa 
Email: jurnal.jitsa@uts.ac.id 
Volume 1 (1) Agustus 2020 
Halaman 19–23 





Gambar 3.3. Dengan Meja Umum 
Sumber : Hasil Penelitian 
 
Hasil perhitungan sudut penggunaan laptop 
dengan meja yang telah dilakukan dapat dilihat 
pada table dibawah ini : 
 
 
Gambar 3.4. Worksheet RULA Meja Laptop 
Umum 
Sumber : Hasil Penelitian 
 
Dari hasil perhitungan pada worksheet RULA 
maka didapat skor akhir untuk kegiatan 
menggunakan laptop dengan meja umum 
postur duduk adalah 5. Berdasarkan skor 
tersebut maka level risiko dari kegiatan 
menggunakan laptop tanpa meja dengan postur 
duduk berada pada kategori level 
risikomenengah dimana perbaikan harus segera 
dilakukan. 
Berdasarkan kondisi dari kedua desain yang 
telah dibuat, maka diperlukan meja laptop 
yang dapat menyesuaikan dengan postur 
pengguna sehingga risiko dari cedera 
muskuloskeletal dan CTS dapat dihindarkan. 
 
c. Peracangan Meja Laptop Portabel 
Perancangan meja laptop portabel 
menggunakan mendekatan antropometri. Data 
antropometri yang digunakan diambil dari 
website antropometri.org yang dikelola oleh 
Perhimpunan Ergonomi Indonesia (PEI). 
Berikut adalah meja laptop portabel yang 
dibuat. 
 
Gambar 3.5. Meja Laptop Portabel 
Sumber : Hasil Penelitian 
 













D33 55 cm 95% 
Lebar 
Meja 
D23 36 cm 95% 
Sumber : Hasil Penelitian 
 
Meja laptop yang di desain menggunakan data 
antropometri berupa tinggi siku dalam posisi 
duduk (D11), panjang lengan bawah (D23), 
dan panjang rentang siku (D33). Meja laptop 
yang dibuat memiliki fitur kaki meja yang 
dapat diatur mengikuti tinggi tubuh pengguna 
dan tambahan kipas laptop. Selain itu,meja 
laptop ini dapat dilipat ketika sedang tidak 
digunakan untuk menghemat tempat 
penyimpanan. Dari segi desain, memiliki 
bentuk yang lebih menarik sekaligus unik 
dibanding meja laptop yang telah ada. 
Selanjutnya dilakukan analisis postur kerja dari 
meja laptop yang telah dibuat. 
 
d. Postur Kerja MenggunakanMeja Laptop 
Portabel 
Postur kerja pengguna laptop yang diamati 
adalah postur kerja untuk sudut postur tubuh  
suatu objek. Sudut postur tubuh tersebut dapat 
dilihat pada gambar berikut ini 
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Gambar 3.6. MejaLaptop Portabel 
Sumber : Hasil Penelitian 
 
Hasil perhitungan sudut penggunaan laptop 
dengan meja yang telah dilakukan dapat dilihat 
pada tabel dibawah ini : 
 
 
Gambar 3.7.Worksheet RULA Meja laptop 
portabel 
Sumber : Hasil Penelitian 
 
Dari hasil perhitungan pada worksheet RULA 
maka didapat skor akhir untuk kegiatan 
menggunakan laptop dengan meja portabel 
postur duduk adalah 3. Berdasarkan skor 
tersebut maka level risiko dari kegiatan 
menggunakan laptop tanpa meja dengan postur 
duduk berada pada kategori level risiko 
rendah, dimana perubahan mungkin 
diperlukan. Dari skor tersebut, maka dapat 
diketahui adanya perbaikan postur kerja 
daripada tidak menggunakan meja dan 









Tabel 3.2. Hasil RULA 
Postur Kerja Skor RULA Analisis 

















Sumber : Hasil Penelitian 
 
Meja laptop portabel ini lebih efisien dalam 
hal postur tubuh yang ideal Ketika digunakan, 
karena memiliki fitur kaki meja yang dapat 
diatur mengikuti postur tubuh pengguna dan 
tambahan kipas laptop, berbeda dengan produk 
sebelumnya. Selain itu produk inovasi ini 
dapat dilipat ketika sedang tidak digunakan 
untuk menghemat tempat penyimpanan. Dari 
segi desain, memiliki bentuk yang lebih 
menarik sekaligus unik dibanding dengan 
produk sebelumnya. Produk ini juga cukup 
ringan karena tidak memerlukan terlalu bahan-






Postur kerja yang ada saat ini yaitu 
penggunaan laptop tanpa meja dan 
menggunakan meja umum, menunjukkan hasil 
bahwa perbaikan harus dilakukan segera, 
sedangkan dengan adanya meja laptop 
portabel, meja didapatkan hasil postur kerja 
yang lebih rendah dan lebih baik. Diharapkan 
dengan dibuatnya meja laptop portabel ini 




Penggunaan meja portable sangat 
disarankan dalam membantu kegiatan bekerja 
menggunakan laptop. Agar resiko kelelahan 
otot yang berlebih dapat diminimalisir. 
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